
Информационное издание Проекта Мэра «Московское долголетие»

Здоровая Москва
С прошлого года во всех центрах московского 
долголетия действует «Школа здоровья». Меди-
ки из 42 городских поликлиник регулярно про-
водят занятия с участниками проекта. В ЦМД 
«Тверской» врач поликлиники №3  Гаяне Балоян 
вооружила слушателей знаниями о первой по-
мощи при инсульте / 5
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Мой стиль
150 учениц модельной школы проекта 
«Московское долголетие» «Королевская 
осанка» провели выпускной показ и 
фотосессию, где представили образы, 
вдохновленные летом. Сейчас модель-
ная школа приглашает новых участниц. 
Присоединяйтесь! / 14

Город. Утро. Зарядка!

 e ФОТО ПРЕСС-СЛУЖБЫ ДТСЗН

На Петербургском международном экономиче-
ском форуме заместитель руководителя столич-
ного Департамента труда и социальной защиты 
населения Владимир Филиппов рассказал об 
опыте проекта «Московское долголетие» по по-
вышению цифровой грамотности горожан «сере-
бряного» возраста / 6

Тренды сезона. В столице начался летний сезон проекта «Московское долголетие». 
Для горожан открыто более 800 площадок, где на свежем воздухе пройдут 
экскурсии, занятия скандинавской ходьбой, садоводством, танцами и серия 
«Зарядок долголетия» с известными спортсменами. / 2—3
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ТРЕНДЫ СЕЗОНА

В столице начался летний сезон проекта «Московское дол
свежем воздухе, пешеходные экскурсии, занятия скандин
и другие увлекательные мероприятия ждут нас этим вол

 p АННА ПОНОМАРЕВА
 o ОЛЕГ СЛЕПЯН

 d Одним из главных событий 
сезона станут «Зарядки долголе-
тия», которые будут проводить не 
только преподаватели проекта, но и 
знаменитые спортсмены.

Первая звездная зарядка, в которой 
приняли участие свыше ста чело-
век, прошла в одном из знаковых 
мест столицы — театральном сквере 
перед Большим театром. Под сенью 
квадриги бога искусств Аполлона со-
брались активные любители спорта 
и здорового образа жизни. Да ведь и 
сам спорт — это своего рода тоже ис-
кусство, где оттачивается пластика 
движения, гибкость тела и форми-
руется гармоничность души. Пра-
вильно, активно, интересно жить в 
любом возрасте — это ведь тоже уме-
ние, талант, желание и возможности, 
которые предоставляет проект. Об 
этих уникальных возможностях, о 
сюрпризах летнего сезона рассказа-
ла Анастасия Ракова, заместитель
Мэра Москвы по вопросам социаль-
ного развития.

Город. Утро. За

Звездными гостями первой за-
рядки стали замечательные фигу-
ристы — олимпийский чемпион, дву-
кратный чемпион мира в танцах на 

«Мы сегодня собрались в 
самом центре Москвы, около 
Большого театра, чтобы от-
крыть летний сезон проекта 
«Московское долголетие» и 
цикл «Зарядок долголетия». 
«Московское долголетие» — 
наш уникальный проект для 
миллионов москвичей «сере-
бряного» возраста, чтобы они 
продолжали активную жизнь, 
заводили новых друзей и 
получали новые ощущения. В 
этом году у нас уникальный 
сезон. Мы подготовили для 
людей старшего поколения 
800 площадок во всех округах 
и районах города. Москвичей 
ждут различные активности: 

скандинавская ходьба, зарядки, танцы, пешие экскурсии. Я благодар-
на нашим звездным спортсменам, которые присоединяются к нам. 
Надеюсь, что всем понравится новый сезон, приглашаю участвовать и 
активно проводить лето в Москве».

льду Роман Костомаров и двукрат-
ный серебряный призер Олимпий-
ских игр, двукратная чемпионка ми-
ра и Европы Евгения Медведева.

Более

площадок на свежем воздухе
открыто для горожан в летнем сезоне
проекта «Московское долголетие».800
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Мнения участников

Светлана
Тимошина,
57 лет:

«Зарядка мне 
дает бодрость, 

хорошее настроение и возмож-
ность быть в команде. Мне очень 
нравится заниматься спортом 
для своего здоровья и радости. Я 
всегда делаю зарядку, увлекаюсь 
йогой, а сейчас в проекте у меня 
появилось еще больше возмож-
ностей выбрать много направле-
ний — мне нравится фитнес, рас-
тяжка, зумба в парках». 

Виктория
Кушнарева,
64 года:

«Спорт — это 
всегда жизнь и 

здоровье, хорошее настроение! В 
проекте, выйдя на пенсию, я стала 
заниматься живописью и ходить 
на экскурсии. Любимый город 
открылся совершенно с другой 
стороны».

Вера Гущина,
76 лет:

«В проекте я с 
самого начала 
и в прошлом 

году все лето посещала зарядки 
на летних площадках, а еще я 
занимаюсь йогой, пилатесом и 
скандинавской ходьбой, потому 
что со спортом дружна с детства 
и без него не представляю своей 
жизни».

Лариса
Листопад,
65 лет:

«Очень люблю 
заниматься 

спортом, веду активный образ 
жизни — цигун, йога, ежеднев-
ные пробежки, ведь в прошлом 
я занималась художественной 
гимнастикой и была педагогом по 
физической культуре».

Елена
Данилова,
79 лет:

«Для меня 
спорт — это 

здоровье. Выйдя на пенсию, я 
стала ходить в походы, регулярно 
делать зарядку и увлеклась скан-
динавской ходьбой».

Наталья
Еременко,
71 год:

«Зарядка — это 
же чудесно! 

В прошлом году не пропустила 
ни одной, такие занятия очень 
дисциплинируют! Благодаря «Мо-
сковскому долголетию» у меня 
каждый день расписан, всегда 
есть чем заняться».

лголетие». Спортивные утренние тренировки на 
навской ходьбой, садоводством, танцами — эти
шебным московским летом.

Мнение эксперта

Справка

«Зарядки долголетия» будут 
проходить по расписанию — в 
будние дни с 09.30 до 10.30. 

Узнать расписание и точки сбо-
ра можно на сайте

dolgoleto.dszn.ru. 
Каждую неделю участников 
ждут очередная площадка и 
новые звездные тренеры.
Присоединиться к проекту 
можно в любом центре москов-
ского долголетия, центре госус-
луг «Мои документы», а также 
онлайн на портале mos.ru.

Юнус
Арджанов, 
врач-терапевт 
городской 
поликлиники 
№220:

1. Чистый воздух. 
Тренироваться на природе 
не просто приятно, но и по-
лезнее для здоровья, чем в 
зале. Качество воздуха вне 
помещения гораздо выше, чем 
в замкнутом пространстве, на-
много больше кислорода, от-
сутствуют опасные сквозняки. 
Занятия на улице улучшают 
самочувствие, работу внутрен-
них органов, особенно благо-
творно влияют на деятель-
ность сердечно-сосудистой 
системы.

2. Стимуляция мозга.
Окружающий мир, который 
мы наблюдаем на улице, по-
стоянно меняется. Конечно, 
отвлекаться на его созерцание 
во время тренировки нет вре-
мени, но мозг все равно обра-
батывает новую информацию. 
Такая стимуляция особенно 
благоприятна для нервной 
системы.

3. Положительные эмо-
ции. Доказано, что трениров-
ки на улице снижают уровень 
тревожности и помогают побо-
роть стресс, так как солнечные 
лучи активизируют выработку 
гормонов счастья. Активизиру-
ются все органы чувств, повы-
шается  психоэмоциональный 
фон. Улучшаются координация 
движений и ориентация в про-
странстве. Больше  вырабаты-
вается витамина D, который 
участвует в улучшении работы 
жизненных функций организ-
ма.

4. Нагрузка на организм 
более естественная и щадя-
щая. Многие люди переносят 
занятия спортом на свежем 
воздухе легче, чем в зале.

арядка!

— Это прекрасные меропри-
ятия для москвичей «серебря-
ного» возраста, и я желаю всем 
бодрого и спортивного утра, 
лета! — поделился хорошим 
настроением Роман Костома-
ров. — Спортом можно зани-
маться в любом возрасте. за-
рядкой уж точно. Желаю всем 
крепкого здоровья, всегда 
быть спортивными, смелыми 
и сильными. Любой человек, 
который хочет чувствовать 
себя весь день бодрым и во-
одушевленным, должен рано 
проснуться, попить кофейку 
и сделать зарядку, и жела-
тельно регулярно. Главное, не 
сдаваться, бороться, если тебе 
дана жизнь, надо жить!

Долголеты провели полно-
ценную утреннюю тренировку 
на все группы мышц: упражне-
ния для осанки, координации, 
бег на месте, всевозможные 
наклоны, развороты, приседа-
ния — все делалось легко и без 
напряжения. Обаятельная и обо-
дряющая улыбка Евгении, ее 
доступные пояснения, мягкие 
движения, спокойный ритм, те-
плая поддержка помогли всем 
отлично позаниматься и влю-
биться в это спортивное москов-
ское лето.

Зажигательные песни раз-
ных лет помогли настроиться 
участникам утренней зарядки 
на бодрый лад и почувствовать 
себя в водовороте положитель-
ных эмоций. Дружелюбная ат-
мосфера, новые знакомства, 
фотографии на память на фоне 
Большого театра и море улы-
бок — все эти прекрасные мгно-
вения станут еще одним ярким 
моментом летнего сезона про-
екта «Московское долголетие», 
мероприятия которого проходят 
позитивно и всегда интересно.

С ним полностью была со-
гласна и Евгения Медведева:

— Для меня большая ра-
дость участвовать в таком 
замечательном и важном ме-
роприятии, как первая утрен-
няя зарядка в этом сезоне, и 
мне хочется провести ее на 
отличном уровне, поднять 
настроение людям, которые 
много трудились в свое время 
и сделали наш город таким 
прекрасным и комфортным 
для жизни! Люди, которые 
активно проведут это лето, 
занимаясь физкультурой на 
свежем воздухе, будут пра-
вильно питаться, — сделают 
все самое лучшее для своего 
здоровья!

На спортивных тренировках 
во всех округах столицы можно 
также увидеть брендирован-
ный ЗОЖ-мобиль «Московского 
долголетия» — он создаст празд-
ничную атмосферу и добавит 
веселого и бодрого настроения 
участникам тренировок.

В теплое время центры мо-
сковского долголетия тради-
ционно приглашают горожан 
на разнообразные встречи на 
свежем воздухе. Например, в 
центре «Московский» открыт 
клуб «Мой сенсорный огород». 
Его участники выращивают 
овощи и ягоды, а осенью соби-
рают урожай.

С началом летнего сезона 
особую актуальность приоб-
ретают и онлайн-курсы. Там 
можно заниматься без переры-
ва, даже находясь за городом, 
на даче, — изучать иностран-
ные языки, делать физические 
упражнения, повышать уро-
вень финансовой и компьютер-
ной грамотности, рисовать и 
участвовать во многих актив-
ностях проекта.

Польза занятий
на свежем воздухе

Цифры
Более

человек
приняли участие в «Зарядках 
долголетия» летом прошлого 
года.

17 000

Почти

москвичей старшего поко-
ления в теплое время года 
выбирают занятия на свежем 
воздухе.

37 000

Около

участников проекта
предпочитают онлайн-занятия. 
Это позволяет заниматься с 
преподавателями без переры-
ва, даже находясь за городом.

77 000

Более

москвичей
старшего поколения объединил проект
«Московское долголетие» за шесть лет работы.570 000
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СОЦИАЛЬНАЯ ЗАЩИТА

В кругу заботы

 d Обеспечить безусловное 
выполнение социальных обя-
зательств перед москвичами, 
сохранить лучшие традиции 
и внедрить более гибкие и 
эффективные инструменты 
поддержки горожан — таковы 
основные задачи Правитель-
ства Москвы в сфере социаль-
ной защиты до 2030 года. Об 
этом рассказал в своем блоге 
Мэр Москвы Сергей Собянин.

Социальные выплаты

В январе 2024 года в системе 
назначения социальных вы-
плат произошли значитель-
ные изменения. Заработало 
учреждение «Социальное каз-
начейство» — единый центр 
обработки заявок на оказание 
мер поддержки для всех кате-
горий москвичей. Здесь при-
нимают решения о назначении 
94 различных льгот, пособий, 
выплат. За первые пять меся-
цев специалисты обработали 
более 1,3 миллиона обращений. 
Получить консультации мож-
но в едином контакт-центре, 
где предусмотрена функция 
обратного звонка. Есть также 
возможность пообщаться со 
специалистом в режиме ви-
деосвязи. Кроме того, на базе 
центров «Мои документы» от-
крыто 12 окружных клиентских 
офисов с удобным графиком 
работы.

«Московская система социаль-
ной поддержки складывалась 
не одно десятилетие и сегодня 
носит, без всякого преувеличе-
ния, всеобъемлющий характер. 
Различными видами помощи 
пользуются около 4,5 миллиона 
москвичей — каждый третий 
житель нашего города», — на-
писал Мэр Москвы.

Благодаря переводу предо-
ставления услуг в электрон-
ный вид и созданию центра 
«Социальное казначейство» 
сроки принятия решения о 
назначении мер поддержки 
сократились в два раза. Зна-
чительно уменьшилось число 
необоснованных отказов и дру-
гих ошибок при назначении по-
мощи жителям столицы.

«В ближайшие годы мы 
продолжим развивать систе-
му социальных выплат, мак-
симально гибко и оперативно 
адаптируя ее под меняющиеся 
потребности различных кате-
горий москвичей», — отметил 
Сергей Собянин.

«Московское долголетие»

К проекту  «Московское долго-
летие» присоединились уже 
более 570 тысяч горожан стар-
шего поколения. Сегодня это 
уникальная экосистема, в ко-

торую вовлечена практически 
вся городская инфраструктура. 
Лучшие столичные организа-
ции создают эксклюзивные про-
граммы для участников про-
екта. Занятия проводятся на 3,3 
тысячи городских площадках. 
Среди партнеров проекта — 
Московский государственный 
университет имени М.В. Ломо-
носова, Московский зоопарк, ки-
ностудия «Союзмультфильм» и 
другие известные учреждения 
культуры, науки, образования 
и спорта.

Создана сеть из 133 центров 
московского долголетия, где 
люди старшего возраста отды-
хают, общаются и объединя-
ются в клубы по интересам. 
Москвичи увлекаются искус-
ством, кулинарией, изучени-
ем иностранных языков, ведут 
здоровый образ жизни. Есть и 
необычные направления, такие 
как нейрографика, каллигра-
фия, ушу.

Особой популярностью поль-
зуются интеллектуальные ак-
тивности, клубы по психологии 
и здоровому образу жизни, а 
также шахматы, настольный 
теннис, бильярд, занятия йо-
гой, гимнастикой. В планах на 
ближайшие годы — завершить 
формирование сети центров 
московского долголетия, чтобы 
они появились в каждом райо-
не, включая активно развиваю-
щиеся территории ТиНАО.

«Также мы продолжим рас-
ширять сеть организаций-по-
ставщиков, благодаря чему в 
проекте появится еще больше 
интересных и полезных за-
нятий. С 2025 года взаимо-
действие с ними перейдет в 
электронный вид. Стать по-
ставщиком «Московского дол-
голетия» и проводить заня-
тия для москвичей старшего 
возраста можно будет в «два 
клика» на портале mos.ru», — 
резюмировал Сергей Собянин.

 e ФОТО ПРЕСС-СЛУЖБЫ МЭРА И ПРАВИТЕЛЬСТВА МОСКВЫ

Приоритеты. Мэр Москвы Сергей Собянин назвал основные задачи 
развития столичной системы социальной защиты.

москвичей пользуются 
различными видами 
социальной помощи.

С 1 января 2024 года создан 
единый центр по обработке всех 
поступающих заявлений на ока-
зание мер социальной поддерж-
ки — «Социальное казначейство 

города Москвы». 

обращений за 5 месяцев 
2024 года.

сократились сроки принятия
решений о мерах поддержки.

клиентских офисов на базе МФЦ в каж-
дом административном округе города 
Москвы с удобным графиком работы.

Улучшение качества
обслуживания за счет
цифровой трансформации.

Упрощение порядка получения 
мер социальной поддержки и 
снижение количества ошибок 
при назначении мер поддержки.

Формирование адаптивной 
системы льгот и выплат.

Открытие в течение ближайших двух лет центров московского долголетия в каждом 
районе «старой» Москвы и на активно развивающихся территориях Новой Москвы.

В 2024—2026 гг. 
центры
московского 
долголетия 
охватят все
районы города.

Каждый второй 
житель города 
старшего возраста 
будет участвовать 
в проекте «Москов-
ское долголетие».

Цифровизация 
процессов взаи-
модействия с по-
ставщиками про-
екта «Московское 
долголетие».

С 2025 года стать ор-
ганизацией-постав-
щиком и проводить 
занятия для граждан 
можно в «2 клика» на 
портале mos.ru.

центра московского
долголетия.

ведущих партнерских 
площадок.

москвичей старшего возраста 
приняли участие в проекте 
«Московское долголетие» 

за 6 лет.
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ЗДОРОВАЯ МОСКВА

Мгновения «золотого» часа
С прошлого года во всех центрах московского долголетия
действует «Школа здоровья».

 p МАРИНА АЛЕКСАНДРИНА 
 o ВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d Специалисты из 42 город-
ских поликлиник регулярно 
проводят занятия с участни-
ками проекта, рассказывая им 
о здоровом образе жизни, пра-
вильном питании и профилак-
тике различных заболеваний.

В ЦМД «Тверской» лекции мо-
сквичам старшего поколения 
читает врач городской поликли-
ники №3 Гаяне Балоян.

— Когда мне предложили 
проводить занятия в «Школе 
здоровья», я с удовольствием 
согласилась, — говорит Гаяне 
Балоян. — У людей старшего 
возраста возникает много во-
просов, связанных с тем или 
иным заболеванием. Мне очень 
нравится объяснять людям то, 
что я сама хорошо знаю. Всегда 
пытаюсь донести информацию 
простыми словами и примера-
ми. Наша сегодняшняя тема — 
«Первая помощь при инсульте». 

Когда запускался проект 
«Школа здоровья», Мэр Москвы 
Сергей Собянин отметил, что 
его «главная задача — научить 
старшее поколение москвичей 
заботиться о своем здоровье». 
Это действительно очень важ-
но. Несмотря на то, что боль-
шинство людей осведомлены о 
том, какие симптомы сопрово-
ждают инсульт головного мозга, 
на практике менее половины 
больных, их родственников или 
знакомых экстренно звонят в 
«неотложку».

В большинстве случаев боль-
ному пытаются оказать неква-

Признаки и симптомы инсульта 

Для того чтобы распознать инсульт, существует шкала FAST (Face 
ArmSpeech Test), что в переводе значит «Лицо-Рука-Речь-Время».

F face (лицо): попросите человека показать зубы или улыбнуться. При ин-
сульте, как правило, происходит заметная асимметрия лица (угол рта с 

одной стороны «провисает»).

A arms (руки): попросите человека в течение 5—10 секунд держать под-
нятыми обе руки на 45° в положении лежа или же на 90° в положении 

сидя. При инсульте одна рука «отстанет» от другой или останется непод-
вижной.

S speech (речь): попросите произнести несложную фразу. Если это ин-
сульт, то речь будет невнятной и неразборчивой, возникнут трудности 

с повторением.

T time (время): если хоть один из признаков подтвердился, дорога каж-
дая секунда. Незамедлительно вызываем «скорую».

Мнения участников

Нина 
Калиниченко:

«Я посещаю 
занятия 
«Школы 

здоровья» с самого начала. 
Здесь нам дают необходимые 
знания о том, как сохранить 
здоровье. Хочу отметить, что 
нам удивительно повезло с 
лектором. Гаяне Гевондовна 
объясняет все понятно и 
всегда выбирает самые ак-
туальные темы, которые нас 
волнуют. В «Школе здоровья» 
получаем очень полезную ин-
формацию».

Александр 
Бандорин:

«Считаю, 
что очень 
полезно 

знать не только что делать при 
инсульте, но и как вести про-
филактику».

Маргарита 
Бомер:

«Самое цен-
ное, что мы 
почерпнули 

на занятиях, как надо себя ве-
сти и какие действия предпри-
нимать, если есть подозрения 
на инсульт. У меня бабушка 
умерла от этого заболевания, 
у отца было повышенное дав-
ление. Я большую часть жизни 
гипотоник. Так что информа-
ция, которую я получаю здесь, 
очень помогает».

Справка

Занятия «Шко-
лы здоровья» 
могут посе-
щать жители 
столицы стар-
ше 55 лет.
Для этого 
нужно обра-
титься в бли-
жайший центр 
московского 
долголетия 
или позвонить 
по телефону 
8-(495)-870-44-44. 
Анонсы встреч 
с врачами и 
ссылки на 
занятия разме-
щают на стра-
ницах центров 
в социальных 
сетях.

Как избежать инсульта

Совет
от доктора Гаяне Балоян

«Правиль-
ное пита-
ние — осно-
ва основ. 
Кроме того, 
здоровый 

образ жизни: отказ от вредных 
привычек, занятия спортом. 
Также женщинам я бы реко-
мендовала избегать космето-
логических операций, потому 
что это провоцирует образова-
ние тромбов. Если есть вари-
коз — ношение компрессионно-
го трикотажа, регулярное про-
хождение диспансеризации. 
Каждый человек должен сам 
заботиться о своем здоровье».

лифицированную первую по-
мощь. Все это приводит к потере 
драгоценного времени, увели-
чению очага инсульта и разви-
тию необратимых осложнений.

Инсультом называют острое 
нарушение кровообращения в 
головном мозге, сопровождаю-
щееся развитием структурных 
изменений в его тканях, а также 
появлением стойкой органиче-
ской симптоматики, длящейся 
более суток.

Инсульты бывают разные, 
но в основном разделяются на 
геморрагические, сопровожда-
ющиеся возникновением кро-
воизлияния в головном мозге 
и ишемические, характеризу-
ющиеся прекращением посту-
пления крови к определенному 
участку головного мозга.

Как пояснила Гаяне Балоян 
своим слушателям, ишемиче-
ский инсульт может быть бес-
симптомным. Этому заболева-
нию подвержены многие. Но в 

группе риска находятся те, у 
кого есть врожденные пороки 
сердца, различные сосудистые 
заболевания (васкулиты), бо-
лезни крови, атеросклероз, заку-
порки сонных, позвоночных ар-
терий, сосудов головного мозга. 

Как распознать инсульт?

— Клиническая картина ишеми-
ческого инсульта может быть 
стертой, и сам больной и его 
окружение сразу не способны 
определить, что происходит 
инсульт, это не быстрое явле-
ние, — поясняет доктор. — Вы-
раженными симптомами яв-
ляются опущенный угол рта, 
изменение мимики, половина 
тела перестает работать, чело-
век жалуется на головную боль. 
Задолго до инсульта человек 
может говорить о каких-то про-
явлениях: часто меняется на-
строение, головные боли, мель-
кание мушек перед глазами, 

изменяется походка, наруша-
ется речь.

Геморрагический инсульт 
связан с разрывом стенки со-
судов в головном мозге. Как пра-
вило, чаще всего происходит 
при сильном повышении арте-
риального давления, бескон-
трольном применении препа-
ратов, снижающих свертывае-
мость крови. При этом инсульте 
человек скорее всего упадет в 
обморок. Существует такое по-
нятие — терапевтическое окно, 
которое составляет 4—5 часов. У 
больного происходит резкое на-
рушение мозгового кровообра-
щения, и, скорее всего, потребу-
ется оперативное лечение. Если 
замешкаться, то время будет 
упущено.

Что делать
в сложной ситуации?

— Первое и самое важное при 
первых же подозрениях — не 
мешкая вызвать «скорую», — 
продолжает Гаяне Балоян. — 
Больного надо доставить в 
больницу в лежачем положе-
нии максимально быстро. В 
ожидании приезда бригады со-
брать документы: паспорт, ме-
дицинский полис, выписки из 
медицинской карты, особенно 
если человек уже находился в 
стационаре. Больного положить 
на бок. Если человек находится 
в сознании — спросить, какие 
лекарства принимает, чтобы 
сразу сообщить об этом врачам. 
Очень важно до приезда врачей 
не давать никаких таблеток, во-
ду и пищу, даже если человек 
просит.

За восемь лет в столице
число операций по удалению
тромбов увеличилось в 30 раз.

В столице благодаря объединению
стационаров в 2013 году создана
инфарктная сеть, а в 2017-м — инсультная.
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ГРАНИ ЦИФРОВОГО МИРА

 p СЕРГЕЙ ПОНОМАРЕВ

 d Заместитель руководителя 
Департамента труда и со-
циальной защиты населения 
города Москвы Владимир 
Филиппов принял участие в 
дискуссии «Цифровая безопас-
ность клиента. Код доверия 
нового времени». Он рассказал 
о том, как проект «Московское 
долголетие» занимается 
цифровым просвещением 
старшего поколения горожан, и 
отметил, что сейчас в столице 
среди людей «серебряного» 
возраста наблюдается рост 
интереса к IT-технологиям.

Сегодня Москва — лидер по 
уровню внедрения электронных 
сервисов и инноваций в повсе-
дневную жизнь горожан: запись 
к врачу, электронные дневники, 
оплата услуг ЖКХ, получение 
различных выплат и многое дру-
гое. Активными пользователями 
современных сервисов являются 
не только молодое поколение, 
но и москвичи старшего возрас-
та. Идти в ногу со временем во 
многом помогает проект «Мо-
сковское долголетие» — это под-
тверждают как сами участники, 
так и эксперты. Обеспечение до-
ступа к цифровым технологиям 
людям «серебряного» возраста в 
условиях глобальной цифровиза-
ции — одна из приоритетных за-
дач «Московского долголетия», 
так как это напрямую влияет 
на повышение качества жизни 
старших горожан.

Сейчас в проекте открыто бо-
лее 900 групп по обучению ком-
пьютерной грамотности и около 
100 компьютерных клубов в цен-
трах московского долголетия. 
Горожане старшего поколения 
могут выбрать занятия разных 
уровней — для начинающих или 
продвинутых пользователей.

 «Образ жизни человека и его 
знания играют ведущую роль 
в сфере безопасности, поэтому 
проект «Московское долголе-
тие» взял на себя миссию из-
менить паттерны поведения 
старших москвичей и дать им 
возможность получать знания 
в таких сферах, как цифро-
вые технологии, финансовая и 
правовая грамотность. Проект 
«Московское долголетие» суще-
ствует более 6 лет и уже давно 
трансформировался из досуго-
вого в оздоровительный и об-
разовательный. Цифровые тех-
нологии и финансовая грамот-
ность — одно из приоритетных 

Код доверия нового времени
Дискуссия. Об опыте проекта «Московское долголетие» по повышению цифровой 
грамотности людей «серебряного» возраста рассказали на Петербургском 
международном экономическом форуме-2024.

— Телефон-
ное мошенни-
чество приняло 
колоссальные 
масштабы, — 
п р о д о л ж и л 

дискуссию заместитель пред-
седателя правления ПАО «Сбер-
банк» Станислав Кузнецов. — Мы 
впервые вплотную занялись 
этой проблемой девять лет на-
зад, и на наших глазах редкие 
телефонные звонки злоумыш-
ленников трансформировались 
в гигантский поток, своего рода 

направлений проекта, а интерес 
к ним растет с каждым днем. 
На данный момент обучение 
по этим направлениям прошли 
более 200 тысяч горожан, а 30% 
владельцев личных кабинетов 
на портале mos.ru составляют 
старшие москвичи», — говорит 
Владимир Филиппов.

Также он отметил, что со-
вместно с Билайном было про-
ведено совместное исследова-
ние, которое показало эффек-
тивность обучающих программ 
проекта «Московское долго-
летие» и опровергло тот факт, 
что старшее поколение горожан 
только в силу возраста является 
уязвимой категорией для мо-
шенников.

Согласно исследованию, 
участники «Московского долго-
летия» чаще пользуются мобиль-
ным интернетом и Wi-Fi, более 
осведомлены о своем тарифе 
(56% среди участников проек-
та и 40% среди неучастников), 
больше доверяют приложениям 
и онлайн-сервисам (57% среди 
участников проекта и 42% среди 
неучастников).

Также они считают, что тех-
нологии облегчают жизнь, де-
лают ее более разнообразной и 
наполненной общением. Участ-
ники проекта ведут более актив-
ный образ жизни: почти в 2 раза 
чаще посещают парки, музеи, 
выставки, кино, путешествуют. 
Всего 4% участников опроса счи-
тают, что мобильные технологии 
усложняют жизнь, остальные 
отмечают их пользу.

Владимир Филиппов до-
бавил, что столица готова де-
литься опытом реализации 
образовательных программ с 
коллегами из регионов, чтобы 
как можно большее количество 
граждан старшего поколения 
обезопасить от атак мошенни-
ков.

 «Сообщите свои 
банковские данные…»

Между тем схемы цифрово-
го обмана становятся все бо-
лее изощренными: по данным 
Центробанка России, только 
в прошлом году кибермошен-
ники похитили у россиян 15,8 
млрд рублей. Злоумышленни-
кам удалось провести 1,17 млн 
успешных операций, что на 
треть больше, чем в 2022 го-
ду. Правда, и банки сумели от-
разить 34,8 миллиона попыток 
украсть деньги у доверчивых 
вкладчиков.

отрасль, которая имеет мил-
лиардные обороты, огромное 
число вовлеченных в эту кри-
минальную деятельность мо-
шенников и миллионы постра-
давших от их операций жертв. 
Увы, но наша страна стала ми-
ровым лидером по масштабам 
этого бедствия.

Проблема еще в том, что 
мошенники постоянно приду-
мывают новые схемы обмана 
граждан, и защита цифровой 
безопасности часто запаздыва-
ет в отражении угроз.

— Я более 
чем уверен, 
что пока об-
суждается за-
конопроект об 
ужесточении 

правил продажи SIM-карт, у 
злоумышленников уже есть 
схема, как обойти запре-
ты, — считает управляющий 
директор компании Positive 
Technologies Алексей Нови-
ков. — Кроме того, имеются 
случаи, когда мошенники спо-
койно обходятся без «симок», 
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 p ВЕНИАМИН ПРОТАСОВ
 o ВЛАДИМИР КУПРИЯНОВ

 d Участники «Московского 
долголетия» вышли в финал 
Всероссийского чемпионата 
по компьютерному многобо-
рью. Они поборются за победу 
на заключительном этапе со-
ревнований, который пройдет 
в конце июня в Москве. Эти 
соревнования проходят еже-
годно по инициативе Союза 
пенсионеров России.

На чемпионате москвичи со-
ревнуются в области информа-
ционной безопасности и циф-
ровой грамотности, а также в 
умении пользоваться поиско-
выми системами и работать на 
смартфонах.

«Чемпионат 
по компьютер-
ному много-
борью — это 
событие, уже 
ставшее тра-

дицией. Москвичи старшего 
возраста сначала изучают ин-
формационные технологии в 
проекте «Московское долголе-
тие», участвуют в отборочных 
соревнованиях в своих райо-
нах и округах. Городской этап 
ежегодно собирает лучших из 
лучших», — рассказал предсе-
датель правления Союза пенси-
онеров России по Москве Игорь 
Корнеев.

В этом году к чемпионату 
присоединились более 50 участ-
ников «Московского долголе-
тия» в возрасте от 55 до 85 лет.

«Мы запла-
нировали бо-
лее тридцати 
вариантов раз-
личных тестов 
в самых раз-

ных областях, — рассказала Ли-
дия Абашина, член жюри тур-
нира и руководитель центра 
московского долголетия «Мо-
сковский» в ТиНАО. — К при-
меру, всем участникам надо 
вычислить с помощью интерне-
та налоговые вычеты, которые 
им полагаются при оплате ме-

Справка

Присоединиться к проекту 
можно в любом центре мо-
сковского долголетия, центре 
госуслуг «Мои документы», 
а также онлайн на портале 
mos.ru.

обманывая людей в разных 
популярных коммуникаторах 
типа WhatsApp или Telegram. 
Поэтому решение проблемы 
цифровой безопасности лежит 
на уровне современных тех-
нологий и искусственного ин-
теллекта.

Пароль —
ненадежное
средство защиты

Лицо обмана многообразно и пе-
ременчиво. Поскольку объемы 
электронной торговли и услуг 
растут быстрыми темпами, все 
чаще его жертвами становятся 
пользователи маркетплейсов.

— Покупа-
тели не всег-
да могут от-
личить, с кем 
о н и  и м е ю т 
дело — реаль-

ным маркетплейсом или фаль-
шивым аккаунтом, — расска-
зывает директор по развитию 
сервисов компании Wildberries
Кристина Спирева. — Мы ушли 
от системы паролей, потому 
что пароль — это самое нена-
дежное средство защиты. Да-
вайте посмотрим на старшее 
поколение — наших мам и ба-
бушек. Какой у них обычно 
пароль? Как правило, это дата 
рождения. А получить доступ 
к дате рождения для людей, 
которые, скажем так, очень 
предприимчивы, не составляет 
особого труда.

Наконец, покупатели очень 
падки на такую уловку зло-
умышленников, как скидки и 
акции. Доверчивые люди клю-
ют на эту наживку, хотя крючок 
оказывается голым. Платим 
за товар, которого просто не 
существует.

В рамках ПМЭФ-2024 дис-
куссия, посвященная цифровой 
безопасности и опыту проекта 
«Московское долголетие», была 
не единственной. На заседании 
круглого стола на тему «Чу-
жих родных не бывает: ком-
плексные технологии безопас-
ности» выступила заместитель 
директора ГБУ «Московское 
долголетие» Анна Скорик. Она 
поделилась результатами ра-
боты экосистемы «Московского 
долголетия» в части обучения 
людей старшего возраста циф-
ровой и финансовой грамот-
ности, включая выстраивание 
взаимоотношений с ними с 
точки зрения освещения вопро-
сов безопасности. В дискуссии 
также приняла участие доктор 
медицинских наук, директор 
Российского геронтологическо-
го научно-клинического цен-
тра ФГАОУ ВО РНИМУ им. Н. И. 
Пирогова Минздрава России 
Ольга Ткачева. Она обозначила 
важность учета когнитивных 
особенностей людей старше-
го возраста в выстраивании 
эффективных технологий их 
защиты на уровне цифровых 
решений. 

С компьютером — на «ты»

дицинских услуг. Необходимо 
также хорошо ориентироваться 
в поисковых системах. Часть 
заданий связана с умением 
использовать навигаторы, с 
ориентацией в навигационных 
системах. Проверяются навыки 
работы с электронной почтой, 
написанием посланий, орга-
низацией вложений в почто-
вые отправления. Есть задачи 
по установке новых приложе-
ний на смартфон, по расчету 
стоимости недвижимости. В 
общем — компьютерные техно-
логии охватывают сегодня все 
сферы современной жизни».

Полтора часа участники 
чемпионата выполняли раз-
личные задания. Здесь учи-
тывалось все. И точность при-
нятия решения, и быстрота 
действий за компьютером, и 
количество технических оши-
бок. Электронная система оце-
нок была беспристрастной и 
объективной.

Среди женщин первой стала 
Элла Осипова из ЮВАО, а среди 
мужчин — Алексей Капшицкий 
из ЗАО. Заключительный этап 
чемпионата пройдет в конце 
июня в Москве. 

« С е й ч а с 
активно осва-
иваю возмож-
ности нейросе-
тей. Стараюсь 
идти в ногу со 

временем и рекомендую это 
всем. Получать новый опыт, 
общаться, находить друзей 
можно и нужно в любом воз-
расте, а участие в подобных 
мероприятиях — это отличная 
возможность изучить что-то 
новое», — сказала Элла Осипова.

Среди муж-
ч и н  перв о е 
место занял 
Алексей Кап-
шицкий.  «С 
компьютером 

дружу давно, — отметил он. — 
Поэтому с нуля учить меня не 
требовалось. В проекте я с са-
мого начала. Но моя сфера ин-
тересов сводится не только к 
компьютерам. Я с удовольстви-
ем хожу на бальные танцы и 
посещаю уроки живописи».

В проекте «Московское дол-
голетие» открыто более тыся-
чи групп, где можно освоить 
компьютерную грамотность и 
устройство современных смарт-
фонов. Участники курсов осваи-
вают цифровые сервисы, учатся 
оплачивать счета, заказывать 
продукты и лекарства онлайн. А 
более продвинутые пользовате-
ли осваивают графический ди-
зайн, фото- и видеоредакторы.

Более

групп,
где можно освоить компьютерную
грамотность и гаджеты, открыто в проекте.1000Более

участников проекта
прошли обучение по компьютерной
и финансовой грамотности.200 000
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МАРШРУТЫ «ДОБРОГО АВТОБУСА»

По радиоволнам 
нашей памяти
Экскурсии. «Добрый автобус», на котором 
участники «Московского долголетия» 
совершают путешествия по знаковым 
местам столицы и области, с появлением 
новых маршрутов стал настоящей машиной 
времени. Поездка в Музей радио
и телевидения словно вернула долголетов 
во времена их детства и молодости.

 d Черная тарелка репродукто-
ра, радиоприемник «Москвич», 
телевизор КВН с линзой, 
проигрыватели виниловых 
пластинок, массивные лампо-
вые радиолы и транзисторы 
«ВЭФ» — все это пробуждало у 
участников экскурсии теплые 
воспоминания и возгласы: «И у 
нас такой же был!»

Экспозиция небольшого по раз-
меру, но очень представитель-
ного музея сразу поразила по-
сетителей. Приятно удивило, 
что она была увлекательной не 
только для любящих технику 
мужчин, но и заинтересовала 
изысканных дам, которые вни-
мательно слушали рассказы 
о каждом экспонате со своей 
занимательной историей.

Музей радио и телевиде-
ния является частью политех-
нического музея «Дедушкин 
чердак», который был создан 
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по инициативе коллекционера 
Павла Бритова, радиоинженера 
по образованию. 

Самым старым экспонатом 
является симфонион, возраст 
которого превысил 130 лет. Это 
небольшой проигрыватель с 
ручным пружинным заводом. 
Симфонион играет музыку по 
нотам, которые нанесены на 
стальные пластинки, звук ко-
торых напоминает мелодии 
шарманок. Затем участникам 
экскурсии довелось услышать 
«голос» фонографа братьев Па-
те. 

Участницу проекта «Мо-
сковское долголетие» Веру 
Сергееву вернул в молодость 
«Школьный вальс» Исаака Ду-
наевского, прозвучавший из 
патефона. По ее признанию, 
женщина была готова вновь 
кружиться в этом прекрасном 
танце, живо напомнившем ей 
школьные годы. 

Гости экспозиции останав-
ливаются и фотографируются 
у уголка с техникой из филь-
мов Леонида Гайдая. В голове 
возникает образ зубного врача 
Шпака и его фраза: «Все, что 
нажито непосильным трудом… 
Магнитофон импортный… 
Два!» Жмешь на клавишу, а 
из динамика звучит хрипотца 
Владимира Высоцкого: «Пого-
вори хоть ты со мной, подруга 
семиструнная». Рядом распо-
ложился магнитофон «Яуза-5». 
Помните сцену в гостинице с 
Юрием Никулиным и Светла-
ной Светличной в кинокоме-
дии «Бриллиантовая рука»? 
Актриса должна была ловко 
пнуть туфлей по кнопке вклю-
чения магнитофона. Только 
был нюанс: аппарат весил 15 
кг — одно неосторожное дви-
жение, и можно палец сломать. 
Актриса жаловалась, что за де-
сять дублей отбила лодыжку.

Гостям Музея радио и теле-
видения также предоставляет-
ся возможность сфотографиро-
ваться со знаменитыми Алек-
сандром Демьяненко в роли 
Шурика и Натальей Селезневой 
в роли Лидочки, а также пре-
следующим их бульдогом из 
фильма «Операция «Ы».

Активный участник «Мо-
сковского долголетия» ветеран 
труда Владимир Авдеев, более 
40 лет проработавший в «по-
чтовых ящиках» — научно-ис-
следовательских институтах 
и лабораториях, специализи-
рующихся в области радио-
техники, отметил прекрасное 
состояние и качество работы 
экспонатов музея. Професси-
онал, он был в самой гуще со-
бытий, создавал уникальные 
приборы радионавигации для 
выведения спутников на рас-
четную орбиту.

Участница проекта Наталья 
Алексеева поделилась своими 
воспоминаниями о молодости, 
когда первые катушечные маг-
нитофоны были прекрасной 
возможностью организовать 
танцевальный вечер с одно-
курсниками и соседями по 
студенческому общежитию.

Лидер одного из клубов 
ЦМД «Свиблово» Дмитрий Во-
лошин рассказал о появлении 
в их семье легендарного тран-
зистора «Спидола». Это был 
подарок его отцу-водолазу от 
властей за успешное осущест-
вление специальной спаса-
тельной операции. Приемник 
позволял слышать зарубеж-
ные радиостанции, вечерами 
транслирующие музыкальные 
программы, например, «Радио 
Монте-Карло», да и «вражеские 
голоса».

Участник проекта Влади-
мир Токарский, занимающий-
ся в театральной студии, рас-
сказал, что побывав в музее 
перед его глазами прошла 
история смены технологий — 
первые цветные телевизоры, 
первые портативные магни-
тофоны, пейджеры и радио-
телефоны.

Валентина Александрова, 
которая в проекте занимается 
зумбой и скандинавской ходь-
бой, увидев ламповый теле-
визор КВН, вспомнила сцену 
из легендарного фильма о 
Москве «Покровские ворота» 
и, с ее слов, ощутила тепло-
ту и открытость к общению 
москвичей прекрасной поры 
«оттепели».

К сожалению, слова героев 
фильма в какой-то мере ока-
зались пророческими — по-
степенно ушла душевность 
в общении… Но Валентина 
Ивановна уверена, что доброе 
общение вернулось в повсе-
дневную жизнь старшего поко-
ления именно благодаря про-
екту «Московское долголетие».

Репортаж вел Алексей Гаврилов. 
Фото Владимира Куприянова.

Спецпроект

«Добрый автобус» — это первая экскурсионная программа, которая появи-
лась в проекте «Московское долголетие». За время своего существования 
она завоевала большую популярность среди горожан старшего поколения 
и сформировала интерес к изучению истории города и области. Ежедневно 
в путешествие вместе с профессиональными гидами отправляются более 
500 человек на 11 автобусах. Сейчас в список достопримечательностей, 
которые посещают активные участники проекта, входит уже 68 локаций. 
Перечень маршрутов постоянно дополняется.

Как присоединиться к экскурсиям

Присоединиться к экскурсии могут активные участники проекта «Москов-
ское долголетие», которые регулярно посещают занятия проекта или клу-
ба в центрах московского долголетия. 
Также одна поездка в год доступна для москвичей, которые еще не являют-
ся участниками проекта (в возрасте старше 55 лет для женщин и старше 60 
лет для мужчин). Подать заявку на участие в автобусной экскурсии можно 
в ближайшем к дому центре московского долголетия или по телефону 
единой справочной службы столичного Департамента труда и социальной 
защиты населения: +7 495 870-44-44. Запись на экскурсионные поездки на-
чинается с 15-го числа каждого месяца.

Сабина Цветкова, 
руководитель спецпроекта 
«Добрый автобус»:

«Я очень рада, 
что проект «До-
брый автобус» 
пользуется таким 
вниманием, и ви-
жу, как его любят 
люди уважаемого 
возраста. На про-
тяжении многих 
лет работы про-

екта у нас сформировались любимые 
всеми маршруты и направления. В то 
же время мы всегда в поиске новых 
интересных локаций и откликаемся 
на предложения друзей и пассажиров 
«Доброго автобуса».

От первого лица
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ВЕК УЧИСЬ!

Вновь на студенческую скамью
Более 350 участников «Московского долголетия» освоили новые профессии.

 d Для москвичей старшего по-
коления работает спецпроект 
«Серебряный университет», 
где можно пройти професси-
ональную переподготовку 
по 11 программам. Среди них 
популярность набирают
IT-направления.

Возможности
для личностного роста

«Серебряный университет — 
важный элемент образователь-
ного блока проекта «Московское 
долголетие». В этом году обуче-
ние по одиннадцати програм-
мам профессиональной пере-
подготовки прошли более 300 
москвичей старшего возраста. 
Они получили дипломы и мо-
гут трудоустроиться по новой 
специальности или развивать-
ся с новыми навыками в своей 
сфере. В современных реалиях 
образование на протяжении 
всей жизни помогает взрослым 
людям оставаться конкуренто-
способными и адаптироваться 
к быстро меняющемуся миру. 
Программы Серебряного уни-
верситета подобраны с учетом 
потребностей рынка труда. 
Участники проекта получают 
знания в таких востребованных 
направлениях, как, например, 
IT, педагогика, экскурсоведе-
ние», — говорит заместитель ру-
ководителя Департамента тру-
да и социальной защиты насе-
ления города Москвы Владимир
Филиппов.

Серебряный университет ра-
ботает на базе двух столичных 
вузов — Московского городского 
педагогического университе-
та и Московского финансово-
промышленного университета 
«Синергия». Первым обучение 
для старшего поколения по про-
фессиональной переподготовке 
в столице начал проводить Мо-
сковский городской педагоги-
ческий университет. Только в 
этом году выпускниками стали 
144 человека. Самая популярная 
программа этого года — «Экс-
курсоведение», где 66 горожан 
старшего поколения обучались 
навыкам составления маршру-
та и проведения экскурсий.

Стать экскурсоводом, 
гувернером и секретарем-
администратором

Многие участники, освоившие 
программу, успешно развива-
ются в новом ремесле. Напри-
мер, Светлана Лукаревская 
всегда интересовалась исто-
рией Москвы, а также хотела 
стать профессиональным экс-
курсоводом и делиться своими 
знаниями с другими людьми. 

государственного института 
культуры. Для того чтобы быть 
со студентами «на одной волне» 
и внедрять информационные 
технологии в образовательный 
процесс, Елена решила пройти 
обучение в Серебряном универ-
ситете.

«Я много общаюсь с молоде-
жью и понимаю, что мой уро-
вень владения IT-технологиями 
до обучения был несколько 
меньше, чем у студентов. Тогда 
я решила — этот курс для меня. 
С помощью полученных знаний 
у меня появляется все больше 
новых возможностей развивать-
ся в цифровом пространстве. 
Кроме того, у нас сложилась 
чудесная группа — от гумани-
тариев до математиков и эконо-
мистов. Были как действующие 
опытные маркетологи, так и те, 
кто только начал путь в этой 
сфере», — говорит Елена Герма-
новна.

Еще 110 человек в этом учеб-
ном году получили документы 
об образовании по трем новым 
программам: основы психоло-
гии и личностного роста, специ-
алист по здоровому питанию, 
наставник по воспитанию и обу-
чению.

69-летняя Людмила Минаева 
уже более 4 лет занимается во-
лонтерством в различных мо-
лодежных проектах, передавая 
свои опыт и знания молодым 
людям. А когда женщина узнала 
о наборе в группу по специаль-
ности «наставник по обучению 
и воспитанию», не раздумывая, 
записалась на курс.

«Несмотря на то, что у меня 
уже есть диплом по специаль-
ности «социальный педагог и 
реабилитатор», а также опыт ра-
боты с многодетными семьями, 
я все же почерпнула большое 
количество новой информации. 
Наш курс оказался очень друж-
ным, и мы даже задумываемся 
над открытием собственного 
центра, в котором мы могли бы 
реализовать свои навыки на 
практике», — говорит Людмила 
Ивановна.

Справка

В летний период в университете 
«Синергия» будут продолжаться 
занятия по таким программам, 
как: основы психологии и лич-
ностного роста, графический 
дизайн, интернет-маркетинг и 
специалист по здоровому пи-
танию, а также по уникальной 
программе Серебряного универ-
ситета — младшая медсестра.
Записаться на обучение
можно по телефону 
+7 968 725 8435.

В возрасте 60 лет она ушла на 
пенсию и наконец осуществила 
мечту — окончила Серебряный 
университет и получила квали-
фикацию «Экскурсовод». А еще 
она прошла дополнительную 
аккредитацию и теперь расска-
зывает слушателям новые инте-
ресные факты о Москве.

Также визитной карточкой 
университета являются про-
граммы профессиональной 
переподготовки по педагогике, 
среди них: домашнее обучение 
и воспитание (гувернерство), 
педагог дополнительного обра-
зования и основы тьюторской 
деятельности. Новинкой этого 
учебного года стала программа 
профессионального обучения 
на секретаря-администратора.

Благодаря новым знаниям 
выпускники успешно прини-
мают участие в тематических 
конкурсах. Например, Галина 
Любимова, окончив Серебря-
ный университет по программе 
«Гувернерство», стала участ-
ницей конкурса «Няня года». 
Женщина пришла учиться, уже 
будучи няней, для того, чтобы 
повысить квалификацию и ос-
воить новые навыки:

«Я случайно узнала о том, 
что в Серебряном университете 
есть такая программа, и сразу 
поняла: это то, что мне нужно! 
Программа рассчитана не толь-
ко на тех, кто хочет в дальней-
шем работать с детьми, но и на 
бабушек и дедушек, которые хо-
тят заниматься дома с внуками. 
Уникальные преподаватели и 
их методики позволили достичь 
нового уровня в работе», — гово-
рит Галина Анатольевна.

Справка

Сейчас в МГПУ идет набор 
групп на следующий учебный 
год, ознакомиться с программа-
ми можно на сайте: su.mgpu.ru

«Синергия»:
программы в сфере IT

В университете «Синергия» 
состоялся уже второй выпуск 
Серебряного университета. В 
этом году успешно сдали экза-
мены и получили дипломы 182 
человека. Одним из ведущих 
профилей профессиональной 
переподготовки в вузе оста-
ются программы в сфере IT: 
графический дизайн, интер-
нет-маркетинг, создание сай-
тов и веб-дизайн. Всего по ним 
прошли обучение 72 горожани-
на старшего поколения.

Выпускница курса «Интер-
нет-маркетинг» Елена Борони-
на — профессор Московского 
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ФОРМУЛА ТВОРЧЕСТВА

Влюбленные в пение

 p АННА ПОНОМАРЕВА
 o ОЛЕГ СЛЕПЯН

 d Приятная и уютная атмо-
сфера, современный дизайн, 
радушный прием — каждый 
посетитель ЦМД ощущает 
это на себе, приходя сюда за 
хорошим настроением и зани-
мательным полезным время-
провождением. И в этот раз те, 
кто пришел на мастер-класс, 
встречу, концерт, не ошиблись 
с выбором.

Зал, где проходила встреча, бы-
стро заполнился зрителями. 
Ведь впервые в истории про-
екта состоялся не просто обыч-
ный концерт, а был проведен 
и увлекательный урок пения, 
где вместе с исполнением пе-
сен зрителей учили и дыханию 
по системе Стрельниковой, и 
секретам взятия неудобных 
высоких нот, вокальному ма-
стерству, артистизму и актер-
скому раскрепощению. А после 
участники хора читали соб-
ственные авторские эссе о лю-
бимых местах столицы, о своих 
местах силы, где они черпа-
ют вдохновение и заряжаются 
хорошим настроением. И весь 
этот концерт-мастер-класс про-
ходил так легко и весело, что 
невозможно было устоять и не 

начать петь самому, особенно 
когда ты видишь, как хористы 
так вдохновенно и с упоением 
поют.

Да и сами песни, которые 
прозвучали во время концер-
та, — «Москва майская», «Я ша-
гаю по Москве», «Россия моя», 
«Песня остается с человеком» — 
замечательные произведения 
из эпохи молодости наших 
долголетов, стали для них пе-
сенной терапией, настоящим 
бальзамом на душу, источни-
ком положительных эмоций. 
В этих песнях и патриотизм, и 
напоминание о мощи страны, 
ее громадных просторах, о ве-
личии духа народа и любви к 
Родине.

Вот что нам 
р а с с к а з а л а 
главный хор-
мейстер кол-
лектива Ольга 
Голубева:

— Сейчас мы активно гото-
вимся ко Дню города, работаем 
над новой программой, впереди 
у нас съемки фильма и музы-
кальных клипов, еще мы ре-
шили создать сборник-подарок 
эссе от участников проекта о 
своих любимых местах в столи-
це. Всем нам запомнился и не-
давний концерт в музее Победы 
ко Дню России. Выступления на 

Для всех желающих москвичей старшего возраста 
творческие мастер-классы проводит самый большой 
коллектив проекта — сводный хор. Первая творческая 
встреча прошла в ЦМД «Нагатинский Затон».

Мнения участников

Ирина
Морозова:

«Я очень 
люблю петь 
и поэтому 

с удовольствием занимаюсь 
в кружке хорового пения уже 
второй год. Благодаря нашему 
большому сводному хору у ме-
ня появилась замечательная 
возможность не только петь, 
но и познакомиться с другими 
участниками, обрести новых 
друзей. Пение меня и духовно, 
и музыкально очень развива-
ет: на занятиях мы изучаем и 
теорию музыки, и сольфеджио, 
поем прекрасные песни, зна-
комимся с произведениями 
новых композиторов. Некогда 
болячки считать, идешь на 
занятие, соберешься как сол-
дат — и на сцену».

Светлана 
Усова:

«Пою в хоре 
с начала его 
основания. 

До выхода на пенсию в хорах 
не пела, но дома у нас всегда 
звучала музыка: сестра учи-
лась в музыкальной школе. 
Мне же особенно нравятся 
песни о Москве и современные 
популярные мелодии. Мой 
пятилетний внук, когда слышит 
на концертах эти песни, всегда 
мне говорит: «Бабушка, это 
же твои песни, давай петь!» 
Внук стал для меня главным 
импульсом — вместе с дедом 
он с удовольствием ходит на 
все концерты нашего хора. И 
теперь мы стали петь с ним 
вместе!» 

Ольга
и Андрей
Крапивины:

««Сорок 
семь лет 

мы уже вместе и уже два года 
поем в этом хоре! Изначально 
попали в группу Ольги Голу-
бевой и сразу же в нее влюби-
лись. От нее идет такая сила и 
мощь! Она притягивает своей 
творческой энергетикой, и нас 
покоряет ее влюбленность в 
пение. Мы с радостью бежим 
на все репетиции, стараясь по-
бывать на всех. И поэтому мы 
постоянно в движении!»

Татьяна
Чмелева:

«Мне очень 
нравится 
петь, хотя 

раньше ,до пенсии, не пела 
никогда, а теперь в хоре пою 
уже два года. Каждое занятие 
жду с нетерпением. Для меня 
пение — это продление моло-
дости и оздоровление». 

таких престижных площадках 
столицы очень стимулируют 
наших хористов, ведь мы полны 
желания и решимости двигать-
ся дальше.

Впервые мы запустили инте-
рактивную программу мастер-
классов в центрах московского 
долголетия и планируем про-
вести не меньше пяти встреч. 
Такой формат общения с залом 
нам очень понравился — полу-
чился мощный энергообмен, 
чему мы несказанно рады! 

Присоединиться к сводному 
хору «Московского долголетия» 
могут все желающие, у нас нет 
ограничений по уровню вокаль-
ных данных и музыкальной 
подготовки. На занятиях будет 
интересно как начинающим, 
так и уже достигшим успехов в 
вокале людям. Мы всегда рады 

новым участникам, ведь, по-
мимо творческой реализации, 
здесь можно обрести друзей, 
которые также вдохновлены 
музыкой.

Ирина Калмыкова на этой 
встрече презентовала свое эссе 
о любимом месте — Покровских 
воротах, где провела детство, 
рассказала о детских играх, о 
съемках фильмов.

Ольга Зеленова увлекательно 
рассказала об одном из самых 
зеленых районов столицы — От-
радном, про выращивание цве-
тов и ловлю тритонов. 

Познавательно о своих люби-
мых местах в столице рассказа-
ли и другие участники хора. А 
потом было устроено радушное 
чаепитие, где разговор о песнях, 
которые и строить и жить помо-
гают, продолжился.

Справка

Следующие мастер-классы пройдут 4 июля в центре московского долго-
летия «Северный» (Дмитровское шоссе, дом 169в). 13 июля вокалисты 
«серебряного» возраста соберутся в центре московского долголетия 
«Измайлово» (9-я Парковая улица, дом 5 а), а 21 августа — в центре мо-
сковского долголетия «Проспект Вернадского» (улица Лобачевского, дом 
66а).
Те, у кого не получится попасть на мастер-классы, могут в любое время 
обратиться в ближайший центр московского долголетия для записи на 
занятия в существующих группах, которых уже 10. В них можно зани-
маться с профессиональными хормейстерами два раза в неделю. 
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СТОЛИЧНЫЕ ДОЛГОЖИТЕЛИ

Михаил Любимов: «Вся жизнь 
Юбилей. 27 мая исполнилось 90 лет писателю, поэту, публицисту 
много лет Службе внешней разведки. Наш обозреватель беседует
о творчестве, о тайнах холодной войны, об уроках его богатого жи

 d Говорят, известных раз-
ведчиков не бывает: если о 
разведчике узнают, значит, он 
провалился. Наш собеседник 
никогда не проваливался, 
хотя работал в буквально 
набитых американской аген-
турой Хельсинки, Лондоне 
и Копенгагене. Британские 
разведчики прозвали его 
«улыбчивым Майклом» — 
правда, как писала «Санди 
Телеграф», «его веселый тон 
не должен заслонять его 
смертельно серьезную роль 
в англо-советской холодной 
войне». Конечно, в те годы о 
его настоящей работе знало 
только прямое начальство на 
Лубянке, а известность уже 
намного позднее принесло 
писательство.

— Михаил Петрович, позвольте 
поздравить вас с юбилеем, по-
желать активного долголетия и, 
конечно, новых книг. Мне один 
ваш коллега как-то сказал, что 
вы совсем не ощущаете возрас-
та. У вас и рецепт такого актив-
ного долголетия имеется?

— Спасибо за поздравления. 
Увы, возраст я ощущаю. В девя-
носто лет возрастных болячек 
хватает. Но чего их описывать? 
У меня рецепт простой — бо-
дрость духа, активный образ 
жизни и работа. Стараюсь сам 
себя нагружать, да и как-то при-
вык писать, без этого тяжело, 
а когда пишу — для меня это 
своего рода отдых, отвлечение 
от немощей, и я чувствую себя 
живым человеком, а когда что-
то получается хорошо — летя-
щей птицей.
— Ваше поколение часто назы-
вают «железным» — несмотря 
на нелегкую жизнь, и вы, и мно-
гие ваши ровесники сохранили 
и любовь к этой жизни, и опти-
мизм, да и физически не вы-
глядите немощными старцами. 
Это что, какие-то особые гены?

— Вряд ли тут виноваты ге-
ны, в каждом поколении есть 
такие люди. Но одногодков мо-
гу пересчитать по пальцам, а 
большинство бывших коллег по 
службе в разведке моложе меня 
лет на десять. Конечно, я рос со-
всем не в тепличных условиях, 
мама умерла в 1946 году, меня 
воспитывал отец, служивший 
в СМЕРШе. 
— А войну помните? 

— Конечно, это осталось в 
памяти, мне ведь было почти 
семь лет, когда началась война. 
Запомнилось, как мы с мамой 
уезжали из Киева в эвакуацию, 
была такая неразбериха, что 
до сих пор удивляюсь, как я 
тогда не потерялся. Тяжелых 
моментов в жизни хватало, в 
том числе и когда работал в раз-
ведке. Но ведь у каждого есть 
в биографии и взлеты, и паде-
ния, и тяжелые, и счастливые 
времена. Наверное, когда нам 
особенно трудно, наша память 
обостряется. И мы запоминаем 
такие события на всю жизнь, 

а что-то забывается напрочь. 
Память щадит нас: отбрасывает 
все плохое и оставляет хорошее. 
Мне таких ощущений хватает 
для того, чтобы писать книги.
— А чего больше в ваших кни-
гах — правды или вымысла?

— Ну, в процентном соотно-
шении я этого не измерял. Когда 
пишешь о разведчиках, всего 
написать нельзя. Иногда опи-
сываю реальные события, вос-
произвожу ситуацию, как она 
мне виделась, и просто меняю 
фамилии своих героев. Быва-
ет, использую какие-то черты 
реальных людей, скажем, боль-
ших начальников описывае-
мого времени, — у того голова 
лысая, у этого челюсть крупная. 
Пусть, кому интересно, угады-
вают, кого я имел в виду. Для 
меня это художественный об-
раз, вобравший в себя черты 
реальных людей.

Это в кино показывают ра-
боту разведчика как сплошные 
погони, драки, перестрелки, тай-
ники и прочее романтическое. 
С реальной работой в разведке 
это не имеет ничего общего — 
разумеется, случается всякое, 
но я ни разу за всю карьеру ни 
от кого не отстреливался. В по-
литической разведке главное — 
умение добывать и анализи-
ровать информацию и умение 
провести вербовку «жирного» 
агента. Разведчик должен быть 
коммуникабельным, он должен 
уметь незаметно выуживать 
нужные сведения. Вы же не по-
дойдете к иностранцу со сло-
вами: «А расскажите-ка мне, 
сударь, о соотношении сил в 
лейбористской партии!» В луч-
шем случае он от вас убежит, а 
в худшем — доложит о вас сво-
им спецслужбам. А ты должен 
все время искать информацию, 
искать источники этой инфор-
мации, и без подхода к людям, 
без умения вести беседу, распо-
ложив к себе нужного человека, 
ничего не выйдет. 
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— роковая ловушка…»
и историку Михаилу Любимову, отдавшему

т с юбиляром о секретах его активного долголетия, 
зненного опыта и поворотах судьбы.

— Значит, разведчик просто 
обязан быть тонким психоло-
гом?

— Да, здесь требуется и 
умение общаться, и опреде-
ленный склад ума, но нужна и 
серьезная интеллектуальная 
подготовка. У нас же всегда 
ощущалась нехватка таких 
кадров, крайне нужных, на-
пример, в научно-технической 
разведке. О ее работе говорят 
мало, но мы многим обязаны 
этим разведчикам. Скажем, 
Запад не поставлял нам ком-
пьютеры, как продукцию двой-
ного назначения, надо было 
как-то обходить эти запреты, 
и разведка нашла выход. Наши 
люди устанавливали тайные 
контакты с «фирмачами», ак-
куратно вербовали их, и те без 
излишней огласки продава-
ли нам и компьютеры, и даже 
какие-то элементы военного 
назначения. Здесь тоже был 
нужен особый подход — чтобы 
дело не пахло шпионажем, но 
при этом мы могли незаметно 
вытянуть из «фирмачей» либо 
образец продукции, либо тех-
ническую информацию.
— Так разведчики добывали и 
атомные секреты?

— Бытует представление, 
что наша разведка чуть ли не 
притащила в Москву выкра-
денную у американцев атом-
ную бомбу. Это не так. Здесь 
была задействована практи-
чески вся разведка — кто-то до-
бывал обрывки формул, кто-то 
передавал в Москву информа-
цию, полученную в официаль-
ных и неофициальных беседах 
с участниками «Манхэттен-
ского проекта» и учеными — 
например, с Нильсом Бором, 
Альбертом Эйнштейном, и 
даже с самим руководителем 
атомного проекта Робертом 
Оппенгеймером и людьми из 
его окружения. Тут работали и 
завербованные агенты, и наши 
кадровые разведчики-нелега-
лы. В этой огромной и «долго-
играющей» операции участво-
вало до полусотни человек. 
Они буквально по крупицам 
собирали разрозненную ин-
формацию и передавали ее в 
Центр, где аналитики и специ-
алисты складывали «атомный 
пазл». Но подробности этой 
работы засекречены и сегод-
ня. Все работавшие с атомным 
проектом были мужествен-
ными людьми, они спасли от 
гибели не только нашу страну, 
но и мир, стоявший на грани 
ядерной войны.

 g Рецепт долголетия от Михаила Любимова: «Бодрость духа, активный образ
жизни и работа. Когда пишу и хорошо получается — чувствую себя летящей птицей».

тался.  Правда, в детстве мы с 
мамой отправили в «Пионер-
скую правду» одно мое стихот-
ворение, но его не напечатали, 
хотя прислали очень ласковое 
письмо: мол, учись хорошо, 
Мишенька, слушайся родите-
лей и все у тебя получится.
— А человек должен меняться в 
течение своей жизни?

— Человек ничего никому не 
должен, но меняться он — мо-
жет. Признаться, я не очень по-
нимаю людей, хвастающих тем, 
что у них всю жизнь одни и те 
же убеждения. Но ведь жизнь 
не стоит на месте, все меняет-
ся, как же может не меняться 
человек?! Маркс и Ленин не бо-
ялись менять свои убеждения. 
Нужен был мир — и Ленин вы-
ступает за Брестский мирный 
договор. Надо было поднимать 
разрушенную экономику — и 
Ленин вводит нэп. Сталин, сооб-
разив, что мировая революция 
застопорилась, начинает стро-
ить социализм в одной стране. 
В годы войны он допустил и 
послабления к религии, поняв, 
что это не «опиум для народа», 
а мощное оружие патриотиче-
ской пропаганды. Он не побо-
ялся ввести в войсках офицер-
ские звания, погоны и прочие 
атрибуты царской армии. Я 
уже не говорю о том, как пра-
воверные коммунисты Хрущев 
и Брежнев поддержали поли-
тику мирного сосуществова-
ния с капиталистическим ми-
ром. А теперь посмотрите на 
наших либералов. Явлинский 
уже тридцать лет говорит одно 
и то же. Демократы — против 
войны. Я тоже против войны, 
любой нормальный человек 
против войны, — но разве не 
понятно, что без нашей победы 
мира не будет и нас просто со-
жрут? Когда человек говорит, 
что он сто лет верил и верит 
в одно и то же, для меня это 
— очень посредственная лич-
ность. Нельзя жить, основы-
ваясь на догмах, жить надо, 
основываясь на жизни. А если 
наши политические взгляды 
замирают в одной точке, зна-
чит, мы уже умерли.
— Пишете сейчас что-то новое?

— Уже написал, как раз сей-
час выходит моя новая кни-
га «Роковая ловушка» — там 
повесть с таким названием и 
мои воспоминания о встречах 
с интересными людьми. Это 
Дмитрий Шостакович, Галина 
Вишневская, Борис Ливанов и 
многие другие наши знамени-
тости, с которыми мне дове-
лось общаться, как говорится, 
на короткой ноге.
— Вы назвали книгу «Роковая 
ловушка». Почему именно та-
кое название?

— Наверное, потому, что «вся 
жизнь роковая ловушка, сме-
шения счастья и мук, и кажет-
ся, будто на мушке, и слышится 
выстрела звук»…

Беседу вел Григорий Саркисов

— В 70-е годы и у нас, и на За-
паде серьезно относились к 
договорам. Сейчас модно не 
придерживаться вообще ника-
ких договоренностей. Получа-
ется, теперь западные элиты 
не ведают, что творят?

— Не ведают. Сегодня у вла-
сти поколение, не нюхавшее 
войны. И Кеннеди, и Буш-
старший, и Хрущев, и Бреж-
нев — все они воевали и ви-
дели ужасы войны. Когда за-
ключались договоры, и наши, 
и западные лидеры понимали 
важность соблюдения этих 
договоров, направленных на 
сохранение мира. А для тех, 
кто сменил их сейчас, война — 
что-то вроде компьютерной 
«стрелялки», где если и уми-
рают, то понарошку. И новые 
лидеры уверены, что в случае 
чего всегда смогут сказать 
«чур, я в домике», — и ничего 
страшного не случится. Как ни 
прискорбно, но такой инфан-
тилизм уже стал преоблада-
ющим в политических элитах 
Запада. Мне эти политики на-
поминают нашего Горбачева, 
который числил себя «спаси-
телем мира», но сам же этот 
мир и разрушил, нарушив его 
равновесие. Он просто не по-
нимал, что делает.
— С высоты вашего жизнен-
ного опыта — в чем главная 
беда и главное преимущество 
России?

— Думаю, и наша беда, и 
наше преимущество — у нас 
очень большая страна с очень 
разными народами. Пока она 
единая, это наше преимуще-
ство. Но огромность может 
стать и недостатком — трудно 
и даже невозможно удержать 
управление такими огромны-
ми территориями так называе-
мыми демократическими спо-
собами, которые нам так долго 
навязывали. Конечно, свобо-
да — дело хорошее, но не свобо-
да того образца, который нам 
пытаются протиснуть извне. У 
нас есть свои ценности, а кому 
нравятся бородатые мужики 
в дамских платьях — это не в 
Россию. Я не знаю, что задума-
ли на Западе. Возможно, они 
желают, чтобы человечество 
начало размножаться исключи-
тельно в пробирках — так легче 
контролировать людей, — и ког-
да все обрушится, часть людей 
улетит на Марс, а часть оста-
нется на Земле воевать друг с 
другом за ресурсы. Но Россию, 
да и всех нормальных людей 
на Земле, такой жуткий мир не 
устраивает.
— Вы с детства мечтали стать 
разведчиком?

— Нет, я хотел стать поэтом. 
Потом «заболел» дипломатией. 
А когда заканчивал институт, 
понял, что мне интереснее ра-
ботать в разведке. Но через 
много лет службы во внешней 
разведке ушел в литературу. 
Хотя стихи писал всегда, для 
души, публиковать и не пы-
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МОЙ СТИЛЬ

Вдохновленные солнцем
Присоединяйтесь! Модельная школа «Московского долголетия» 
приглашает новых участниц.

 d Профессиональные пе-
дагоги научат москвичек 
«серебряного» возраста 
дефилировать по подиуму, 
позировать перед камерой, 
наносить макияж и делать 
прически.

Занятия модельной школы 
«Московского долголетия» бу-
дут проходить все лето. При-
соединиться к ним могут все 
желающие горожане старшего 
поколения вне зависимости 
от возраста и опыта. Помимо 
классических дефиле и фо-
топозирования в программу 
курса включены история мо-
ды, мастер-классы по преоб-
ражению одежды, созданию 
украшений и уходу за кожей.

150 учениц модельной 
школы «Королевская осанка» 

проекта «Московское долго-
летие» провели выпускной 
показ и фотосессию. Шоу про-
шло в Екатерининском парке, 
где модели «серебряного» воз-
раста представили образы, 
вдохновленные летом.

«Несколь-
ко раз в год 
мы проводим 
экзаменаци-
онные показы 
мод и фото-

сессии для учениц. Основная 
цель — не выставить оценки, 
а дать возможность моделям 
продемонстрировать навыки, 
которые они приобрели, и оку-
нуться в атмосферу модного 
шоу. Все образы, прически и 
макияж участницы создали 
сами и отлично справились с 
заданием», — говорит руково-

дитель школы «Королевская 
осанка» проекта «Московское 
долголетие» Елена Федукович.

Локацией для фотосессии 
были выбраны аллеи парка. 
К съемке ученицы школы 
подобрали тематические ак-
сессуары, цвета макияжа и 
одежды. Фотосессия прохо-
дила под руководством пре-
подавателей школы, которые 
помогли выбрать ракурсы и 
еще раз отработать задания 
по фотопозированию. Новые 
кадры дополнят портфолио 
учениц, а для кого-то станут 
первыми профессиональными 
снимками.

«Давно хотела научиться 
красиво позировать и дефили-
ровать. Увидев в социальных 
сетях приглашение в школу 
«Королевская осанка», поня-

ла — это мой шанс. Раньше я 
смотрела модные показы и 
путешествовала по миру, по-
этому у меня есть некоторая 
насмотренность, которая так 
важна в модной индустрии», — 
говорит Галина Рара.

Также в этот день летняя 
веранда парка стала поди-
умом, где гости смогли уви-
деть настоящий показ мод. 
Участницы подготовили на-
ряды, подходящие тематике 
мероприятия, а некоторые да-
же специально сшили образы. 
Например, один из номеров 
дефиле посвятили японской 
культуре. Ученицы своими ру-
ками сшили цветные атласные 
кимоно, сделали высокие при-
чески с украшением в технике 
«канзаши» и аксессуары по 
мотивам японской живописи.

«Участие в школе «Коро-
левская осанка» помогает 
реализовать творческий по-
тенциал, дарит возможность 
сохранять здоровье благода-
ря постоянному движению, 
держать себя в тонусе и оста-
ваться молодыми. Опытные 
руководители учат нас быть 
привлекательными, творче-
скими и целеустремленными 
в любом возрасте», — подели-
лась участница проекта Люд-
мила Никитина.

Как записаться

Стать участником школы 
«Королевская осанка» можно, 
обратившись в любой центр мо-
сковского долголетия, а также 
онлайн на портале mos.ru.
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Грядки долголетия
Нет ничего вкуснее того, что выращено на своем огороде. Преимущество 
дачи и огорода состоит уже в том, что они — источник свежих продуктов, 
зелени, овощей и ягод. 

 p МАРИНА СИТНИКОВА

Только
первейшей свежести!

Есть овощи, зелень, ягоды и 
прочие растения «только что с 
грядки», прогретые солнцем и 
самой первейшей свежести — 
дорогого стоит! Особенно в пла-
не здоровья. Многие витамины 
имеют свойство разрушаться, 
если продукты, в которых 
они содержатся, хранятся 
долго. Поэтому чем свежее 
то, что лежит в вашей та-
релке, — тем оно полезнее.

На даче можно вы-
растить колоссальное 
количество полезных 
растений и овощей, ко-
торые будут радовать и 
насыщать витаминами 
весь летне-дачный сезон и 
дольше, если по осени собран-
ный урожай переработать и за-
консервировать.

В первую очередь обратите 
внимание на зелень и травы, 
что можно посадить на своем 
огороде. Непосредственно зеле-
ных листовых салатов — огром-
ное количество. Зеленые сала-
ты подарят массу витаминов 
и очень разных вкусов. Кроме 
того, можно создать «зеленый 
конвейер» — постоянно подсеи-
вать тот или иной салат.

Но не только зелеными сала-
тами должен быть богат стол. 
Есть еще масса растений, ко-
торые полезны и вкусны. Мож-
но посадить черемшу, спаржу, 
различный зеленый лук, листо-
вую горчицу, рукколу, портулак 
огородный, амарант, овощной 
физалис и даже… садовую ле-
беду. Лебеда, между 
прочим, — кладезь 
витаминов. Она бы-
вает в зеленолист-
ном и краснолист-
ном садовых ва-
риантах и вполне 
способна заменить шпи-
нат. Как шпинат лебеда в 
основном и используется.

Пак-чой, бораго
и мышиная дыня

Хотите экзотики — посадите и 
ешьте китайскую капусту пак-
чой. Пак-чой имеет мясистые 
листья, которые можно срав-
нить с молодой белокочанной 
капустой. Во вкусе нет остро-
ты и горечи, он нейтральный, с 
приятными ореховыми нотами.

А бораго, или огуречная тра-
ва, прекрасно заменяет в са-

латах огурцы, так как их вкус 
и аромат удивительно схожи. 
Бораго также красиво цветет, 
а его большие голубые цветы 
тоже пригодны в пищу. Чаще 
всего их засахаривают.

Катран — прекрасный заме-
нитель хрена. Он еще и вкус-
нее, слаще, сочнее и полезнее 
обычного хрена. И не разрас-
тается на весь огород, как тот 
же хрен.

Мелотрия, или мышиная 
дыня, — неприхотлива, а по 
вкусу напоминает огурец,  
выглядит как огурец с ар-
бузной окраской. Ее и едят 
как обычный огурец — све-
жей или засоленной. Све-

жие плоды крошат в салаты, 
а консервируют их как по 
отдельности, так и в сочета-

нии с другими овощами.
Белые огурцы — отличная 

замена зеленым. Они вкусны 
как в свежем, так и в консер-
вированном виде. Понятно, 

что только этими растениями 
длинный список всего того, что 
может расти на даче и радо-
вать на столе, не ограничен.

Время есть ботву

И да, лето — это время есть бот-
ву! Ботва многих растений со-
держит просто невероятное 
количество витаминов (и даже 
часто превосходит по их ко-

личеству сами овощи) и по-
лезных веществ, которые 
укрепляют иммунитет и 
способствуют долголетию.

В пищу пригодна самая 
разная ботва — свеклы, репы, 

редьки, брюквы, моркови, горо-
ха, фасоли, тыквы, пастернака, 
а еще листья подсолнечника.

Обычно используют молодые 
нежные побеги, листья и вер-
хушки растений. Лучше всего 
их собирать в сухую солнеч-
ную погоду, когда капли росы 
и дождя высохли. А вот есть 

влажные листья, пожухлые и 
пожелтевшие, поврежден-
ные вредителями,  не реко-
мендуется. Ботву можно со-
бирать в течение всего лета. 
Главное — не переусердство-
вать и не ослабить рост не-

посредственно самих овощей.
Ботву для еды замачивают 

в холодной воде минут на 20, 
после хорошо промывают про-
точной водой 3—4 раза и слегка 
обсушивают, лучше на решет-
ке.

Ботву можно есть прямо 
сырой, а при проблемах с же-
лудочно-кишечным трактом — 

вареной, тушеной, жареной, пе-
ченой. Ее добавляют в начинки 
разных пирогов, запеканок, в 
каши и тесто. Из ботвы  делают 
запеканки, пюре, лепешки и 
квас.

Ботва свеклы — главный ин-
гредиент известного осетин-
ского пирога с сыром и ботвой. 
А из ботвы фасоли, гороха, 
тыквы, редьки и брюквы по-
лучается очень приятный (и 
весьма полезный!) отвар, на ос-
нове которого варятся легкие 
и аппетитные летние супчики. 
Ботва моркови также часто до-
бавляется в пироги и супы, но 
она хороша и просто в отвар-
ном виде.

Замедляют
процесс старения

Следует назвать ряд овощей, 
которые способствуют долго-
летию и которые несложно вы-
растить на своем огороде.

В первых рядах — капуста 
белокочанная, богатая вита-
мином С, который участвует в  
восстановлении тканей и об-
разовании коллагена. Также 
эта капуста богата витамином 
К, который играет чрезвычайно 
важную роль в обмене веществ.

Другие виды капусты, цвет-
ная и брокколи, тоже хороши 
для долголетия. Обе помогают  
в борьбе старением, препят-
ствуют развитию онкологии, 
укрепляют иммунную систему 
и кости.

Сельдерей активно борется 
со свободными радикалами и 
улучшает работу сердечно-со-
судистой системы.

А кудрявая капуста, или 
кейл, — впечатляет количе-
ством белков и аминокислот. 
В кейле очень много важных 
витаминов долголетия — А, С и 
К. Он также обладает мощным 
противовоспалительным эф-
фектом и  полезен для сердца.

В обычной морковке мно-
го бета-каротина, который в 
организме превращается в ре-
тинол — витамин молодости 
и красоты. Морковь содержит 
большое количество антиок-
сидантов, поэтому ее можно 
смело назвать овощем, замед-
ляющим процесс старения. 
Чтобы свежая  морковь усваи-
валось хорошо, ее следует есть 
со сметаной или  растительным 
маслом.

Зеленая фасоль — обладает 
противовоспалительным эф-
фектом, снижает артериальное 
давление и укрепляет сердце.

МОЯ ДАЧА
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Фестиваль

Пикник в стиле XIX века
 d В столице стартовал фестиваль «Усадьбы Москвы», кото-

рый продлится до 15 сентября. Его площадками стали 21 го-
родское и 19 загородных исторических имений, что в два раза 
больше, чем прежде.

Как отметил Мэр Москвы Сергей Собянин, новый сезон стал самым 
масштабным в истории фестиваля. Организаторы подготовили 
более 2,5 тысячи мероприятий: гостей ждут кинопоказы под откры-
тым небом и мюзикл, а семьи с детьми приглашают на старинные 
русские игры и творческие мастер-классы. Также посетителей 
ждут на концертах современной музыки в атмосфере разных эпох, 
а для старшего поколения организуют пикник в стиле XIX века.
«Исторические пикники, игры, экскурсии, мастер-классы — все для 
того, чтобы туристу и москвичу показать богатство Москвы, на-
следие историческое, культурное, архитектурное, с помощью таких 
интерактивных форматов, которые будут удобны для восприятия 
информации и детям, и взрослым. Это будет новой культурой вы-
ходного дня, чтобы человек выбирал себе развлечение, посетив 
усадьбы Москвы, в которых мы организуем мероприятия», — рас-
сказала Ирина Кокарева, начальник управления реализации спе-
циальных проектов АНО «Проектный офис по развитию туризма и 
гостеприимства Москвы».
Горожане и туристы знакомятся с историей и традициями старой 
Москвы, погружаются в другие эпохи и узнают много нового. Каж-
дый из архитектурно-парковых ансамблей подготовил уникаль-
ную программу, подробнее ознакомиться с ней можно на сайте 
Russpass. Все мероприятия бесплатные, на некоторые необходимо 
зарегистрироваться.
В этом году программа фестиваля включает несколько тематиче-
ских направлений, в том числе «Усадебный кластер «Басманный» 
и «Городская дача». Первое направление посвящено городским 
усадьбам Басманного района. Помимо расположения, истори-
ческие имения объединяет событийная программа о прошлом 
Москвы. Для жителей и туристов подготовили новые маршруты, 
тематические аудиоспектакли, которые можно слушать во время 
самостоятельных прогулок, лекции, викторины и серию концертов.
Программа направления «Городская дача» объединяет шесть уса-
деб: Коломенское, Кузьминки, Измайлово, Царицыно, Михалково и 
Екатерининский парк. Главная идея заключается в том, чтобы вну-
три мегаполиса создать островки, которые погружают в атмосферу 
старинной московской дачи. Для посетителей разных возрастов 
организованы пленэры и мастерские, садовая школа, танцы, игры 
на свежем воздухе.
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По горизонтали: 1. Двигательная 
активность организма в целом 
или отдельных органов, кото-
рую в рамках проекта «Москов-
ское долголетие» развивают с 
помощью рукоделия. 4. Русский 
биолог, нобелевский лауреат. 
8. Торжественная песня, посвя-
щенная какому-либо событию 
или герою. 10. Крыша над голо-
вой. 11. Неблагоприятное воз-
действие, зло, ущерб. 12. Веще-
ственное доказательство чьей-
либо вины. 13. Плотно прилега-
ющее ожерелье, которое носят 
на шее. 14. Гормон сна, который 
мозг вырабатывает в темноте. 
19. Венгерская компания, ко-
торая поставляла знаменитые 
автобусы в Советский Союз. 20. 
Продукт, который помогает в 
сохранении дачного урожая. 21. 
Советский художник, мастер 
политической карикатуры, про-
живший 107 лет. 24. Самое вы-
сокое воинское звание среди 
высших флагманских офице-
ров военно-морского флота. 25. 
Автор «Трактата о старости». 
27. Название местности между 
реками Москва и Яуза, где рас-
полагалась кузнечная слобода. 
29. Вид землероек; обитает в 
прикаспийской части России и 
Средней Азии. 35. Период сда-
чи экзаменов. 36. Пьеса Антона 
Чехова. 37. Соус, основными со-
ставляющими которого являют-
ся томаты, уксус, сахар и спе-
ции. 41. Двухколесный транс-
порт, который выбирают для 
дальних прогулок участники 
проекта «Московское долго-

летие». 43. Клавишно-духовой 
музыкальный инструмент. 44. 
Предмет гардероба, который 
особенно необходим в «сере-
бряном» возрасте для защиты 
горла в прохладу. 45. Самоор-
ганизованное объединение по 
интересам, созданное в цен-
трах московского долголетия. 
46. Город на юго-западе Танза-
нии; основан в 1920-х годах, во 
времена «золотой лихорадки», 
как город старателей. 47. Пти-
ца семейства попугаевых. 48. 
Человек, которого выдвигают 
на соискание премии или на-
грады. 49. Московский маши-
ностроительный завод.

По вертикали: 1. Персонаж из 
Библии, один из праотцев че-
ловечества. 2. То, в чем часто 
нуждаются люди с приходом 
«серебряного» возраста. 3. Зна-
менитая опера Жоржа Бизе. 5. 
Человек, который придержива-
ется взглядов, противоречащих  
базовым ценностям и доктри-
нам церкви. 6. Роман Достоев-
ского. 7. Одна из форм материи; 
то, из чего состоит физическое 
тело. 8. Общее название ряда 
пород пастушьих собак. 9. Вид 
транспорта, который может 
быть «добрым» в рамках бо-
нусной программы для актив-
ных участников «Московского 
долголетия». 15. Автор и испол-
нитель песен под гитару. 16. Ис-
кусство приготовления различ-
ных блюд, которое участникам 
проекта «Московское долголе-
тие» преподают на курсах. 17. 

Вид пресноводных рыб; имеет 
название пират-окунь. 18. Город 
на севере Швеции. 22. Область 
человеческой деятельности, 
направленная на выработку и 
систематизацию объективных 
знаний о действительности. 23. 
Замедляющая старение вос-
точная система дыхательных и 
двигательных упражнений. 24. 
Документ, подтверждающий 
завершение каких-то работ и 
их качество. 26. Псевдоним че-
ловека в интернете или в соцсе-
тях. 28. У славян — древняя пти-
ца; тотем. 30. Разновидность 
можжевельников семейства 
кипарисовых, произрастающая 
в Средней Азии. 31. Древнегре-
ческий поэт и философ, писал 
стихи, которые считаются од-
ними из первых сатир; дожил 
до 95 лет. 32. Противотанко-
вое и противотранспортное за-
граждение из бревен, метал-
лических, железобетонных 
балок или камней, врытых в 
землю. 33. Утверждение, кото-
рое считается истинным без 
требования доказательства. 34. 
Древнегреческий жрец; стоит 
у истоков травной медицины; 
по легенде, прожил 154 года. 
38. Красная Армия взяла его 
штурмом в мае 1945 года. 39. 
Запас чего-либо на случай на-
добности. 40. Автомобиль для 
перевозки пассажиров в любое 
место назначения с оплатой 
проезда по счетчику. 42. Он гор-
дый корабль и не сдался врагу.

Составитель Наталья Елисеева.


